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痛痛風風ににつついいてて  ３ 月 

痛痛風風ととはは……  
尿酸が体の中にたまり、それが結晶になって激しい関節炎を引き起こす病気です。 

風が吹くだけでも痛むことから痛風と言われています。 

尿尿酸酸ととはは……  
プリン体という物質が体内で分解されてできる燃えカスです。 

ふつうは尿とともに老廃物として排泄されます。 

？？？？？？なななぜぜぜ尿尿尿酸酸酸ががが高高高くくくなななるるるののの？？？？？？   

②食べ物からプリン体を過剰に

とりすぎる 

◇たんぱく質のとりすぎ 

(肉、魚、卵、大豆類など) 

◇レバーなどの内臓 

◇するめなどの干物 

☆☆☆尿尿尿酸酸酸値値値ををを上上上げげげななないいいたたためめめののの生生生活活活のののポポポイイインンントトト☆☆☆   

定定期期的的にに検検査査をを受受けけままししょょうう‼‼  

①体内でプリン体が

過剰に作られる 

◇激しい運動 

◇早食い 

◇アルコールの 

飲みすぎ 

◇バランスのとれた食事を食べる 

◇野菜や海藻をたっぷり食べる 

 

 

 

◇大食い、早食い、遅い時間の飲食に注意 

◇プリン体の多い食品の食べ過ぎに注意 

◇塩分の多い食品を摂りすぎない 

◇水分を多めにとる 

 

③体内から尿酸が 

スムーズに排泄されない 

◇肥満 

◇水分不足 

◇アルコールの飲みすぎ 

◇野菜不足 

◇肥満を解消する 

 

 

◇ストレスを上手に

解消する 

 

◇適度な運動をする 

 

◇アルコールは 

適量にする 

 

 

 
 

◇お酒のつまみに

注意する 

 

飲みすぎに注意！ 
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★定期的に健康診断を受けましょう 

   健康診断を受けて、自分の腎臓の状態を把握しましょう。 

★メタボリックシンドロームの方は減量しましょう 

   肥満、高血圧、高血糖などは慢性腎臓病(ＣＫＤ)の増悪因子です。 

★塩分の摂り過ぎに注意しましょう 

塩分の目標は、1 日に男性 8ｇ未満、女性 7ｇ未満です。 

   天然のだしや香辛料・香味野菜を上手に利用しましょう。 

★定期的に運動する習慣をしましょう 

   肥満、高血圧、高血糖の予防や、体力を維持するためにも重要です。ご自身の体力や体調に

あわせて、適度な運動を定期的に行いましょう。 

★禁煙しましょう 

   喫煙は、慢性腎臓病(ＣＫＤ)の増悪因子です。 

 
    
  
 

     慢性腎臓病(ＣＫＤ)について 
 

 

慢性腎臓病(CKD)とは、慢性に経過するすべての腎臓病を指します。新たな国民病と 

 もいわれており、20 歳以上の成人の 8 人に 1 人いるといわれています。また、メタボリッ 

クシンドロームとの関連が深く、誰でもかかる可能性があります。 

初期には、自覚症状はほとんどなく、進行すると、むくみ・貧血・ 怠感・息切れ・夜間 

頻尿などの症状が出てくることがあります。慢性腎臓病(CKD)が進行して腎不全になる 

と人工透析や腎移植が必要となることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月 

腎臓を守るためのポイント 

健康診断を受けた際は、血液検査で『クレアチニン』、『ｅ‐ＧＦＲ』や、尿検査で『蛋白尿』の

有無など、結果をしっかり見ていくことが大切です。 

 年に１回は健康診断を受診し、腎臓の状態を確認していきましょう！ 
















